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Методика розвитку швидкісно-силових якостей у студентів, які 
займаються фехтуванням 
Кривенцова І.В., Клименченко В.Г., Іванов О.В., Блізнюк С.С. 
Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди 
Анотація. Мета: дослідити можливості запропонованих вправ щодо 
розвитку швидкісно-силових якостей у студентів, які займаються 
фехтуванням. Матеріал і методи: у дослідженні взяли участь 24 студенти, 
які займаються в секції фехтування 4 години на тиждень та ще 2 години, в 
академічній групі на заняттях з фізичного виховання. Тривалість дослідження 
– 4 місяці (осінній семестр). Студенти контрольної групи, КГ (n=12) 
займались за звичайною програмою секції фехтування. Студенти 
експериментальної групи, ЕГ (n=12) на одному із тренувальних занять у тижні 
мали виконувати спеціальні вправи з інших видів єдиноборств. Оцінка 
запровадженої методики здійснювалася за допомогою стандартних тестів на 
розвиток швидкісно-силових якостей. Результати. Динаміка зміни тестових 
показників фізичної підготовленості студентів свідчить про ефективність 
спеціальних фехтувальних вправ щодо розвитку швидкісно-силових якостей 
обох груп (p<0,05). Проте, результати тестів «Стрибок у довжину» та 
«Вистрибування вгору», під впливом запропонованої програми, значно більш 
покращилися у студентів ЕГ від 3,5 до 8 %. Висновки. Доведено ефективність 
застосування вправ спеціальної фізичної підготовки фехтувальників, боксерів 
та каратистів щодо розвитку швидкісно-силових якостей студентів, які 
займаються в секції фехтування. Важливою умовою є тренування не менш ніж 
6 годин на тиждень. 
 Ключові слова: фехтування, студенти, фізичні якості, швидкість, 
прудкість, сила, розвиток 
 
Вступ. Період реформування 
фізичного виховання в системі 
вищої освіти має стати сприятливим 
для впровадження нових технологій 
отримання непрофесійної 
фізкультурної освіти майбутніми 
фахівцями усіх галузей. 
Практика викладання 
фізичного виховання доводить, що 
вже склалася стійка тенденція щодо 
зниження рівня фізичної 
підготовленості студентів. Майже  
35 % дівчат та 20 % хлопців не 
складають тест «стрибок у довжину 
з місця», який оцінює швидкісно-
силові якості. І ще, приблизно від 10 
до 15 % студентів, показують 
низький його рівень. Вік 17-20 років 
є сприятливим щодо підвищення 
показників швидкості та сили 
м’язових скорочень, двох 
найважливіших якостей людини, 
пов’язаних з її руховими 
можливостями. 
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Рухові можливості людини 
часто визначають якість її життя. 
Фізична підготовка є необхідною у 
життєдіяльності людей та 
невід'ємною частиною 
тренувального процесу спортсменів. 
Фізичне виховання у вищій школі 
переважно використовує засоби 
загальної фізичної підготовки, щодо 
всебічного розвитку фізичних 
здібностей, спрямованих на підйом 
функціональних можливостей 
організму. Фехтування, як вид 
спорту, має значні переваги серед 
засобів фізичної культури. З 2017 
року фехтування введено 
варіативним модулем до програм з 
фізичної культури 5-9 класів 
загальноосвітніх шкіл. Тренування 
фехтувальників це багаторічний 
багатокомпонентний процес. Тут 
поєднуються заняття техніко-
тактичної, психологічної 
спрямованості з заняттями на 
розвиток та підтримку фізичних 
якостей.  
Фахівці з фізичного виховання 
та спорту постійно розглядають 
проблему формування, розвитку та 
підтримки фізичних якостей 
(Бойченко, 2010; Ермаков, Тропин, 
& Бойченко, 2016; Хромых, 2010). 
Проблематикою фізичної 
підготовки у фехтуванні, у 
ретроспективному розрізі, займалися 
такі вчені (Бойченко, Дюмин, & 
Коганов, 1987; Дрюков, 2013; 
Кривенцова, 2007). Проте, їхні 
наукові пошуки були зосереджені на 
фізичній підготовці фехтувальників-
спортсменів. 
У сучасних дослідженнях ще 
не в повному обсязі представлені 
можливості розвитку швидкісно-
силових якостей саме у студентів, 
які займаються в секціях фехтування 
протягом навчання в університеті 
(Кривенцова, 2010; Кривенцова, 
Клименченко, & Донець, 2016 
Кривенцова, Клименченко, & 
Одокієнко, 2011). Тому, актуальною 
є проблема підбору методичних 
засобів щодо покращення показників 
фізичного розвитку та фізичної 
підготовленості студентів в умовах 
стислого терміну навчання (від 4 до 
6 років). 
Зв'язок дослідження з 
науковими програмами, планами, 
темами.  Робота виконана згідно з 
планом НДР кафедри фізкультурно-
оздоровчого та спортивного 
фехтування ХНПУ імені                        
Г.С. Сковороди, державної 
реєстрації № 0114U003929. 
Мета дослідження – 
дослідити можливості розвитку 
швидкісно-силових якостей, під 
впливом запропонованих вправ, у 
студентів гуманітарних факультетів, 
які займаються фехтуванням. 
Завдання дослідження:           
1. Вивчити ступінь розробленості 
проблеми формування швидкісно-
силових якостей у студентів, які 
займаються в секції фехтування.            
2. Дослідити можливості 
запропонованих вправ щодо 
ефективності формування, розвитку 
та підтримки швидкісно-силових 
якостей у студентів-фехтувальників. 
Матеріал і методи 
дослідження. Учасники 
дослідження. Під спостереженням 
знаходились 24 студенти 
гуманітарних факультетів 
педагогічного університеті, які 
займались в секціях з фехтування         
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4 години на тиждень і додатково 
відвідували академічні заняття з 
фізичного виховання в обсязі 2 
години на тиждень. До початку 
роботи всі студенти дали згоду на 
добровільну участь у дослідженні. 
Головною умовою участі, було 
обов‘язкове відвідування усіх 
занять. 
Методи: аналітичні (аналіз 
наукових публікацій); педагогічні 
(спостереження, констатуючий та 
формуючий експеримент, 
тестування швидкісно-силових 
якостей), статистичної обробки 
отриманих даних. 
Організація дослідження. 
Дослідження тривало протягом 
осіннього семестру (4 місяці). До 
його програми увійшли стандартні 
тести державного тестування на 
розвиток швидкісно-силових 
якостей «Стрибок у довжину з 
місця» (3 спроби, записується 
краща) та «Вистрибування вгору»        
(1 спроба). Всі студенти були 
поділені на дві групи: контрольну 
КГ (n=12) та експериментальну              
ЕГ (n=12). До КГ увійшли студенти, 
філологічного факультету, які 
займались за звичайною програмою 
(Кривенцова І.В., 2007). До                     
ЕГ увійшли студенти історичного та 
юридичного факультетів, які 
займалися за запропонованою 
методикою.  
Перше тестування швидкісно-
силових якостей, що було проведено 
на першому тижні, не показало 
достовірних відмінностей між 
учасниками груп. 
Результати дослідження та їх 
обговорення. Фехтування належить 
до єдиноборств, де провідну роль 
відіграють швидкісно-силові якості. 
Тобто ті якості, що розвивають 
максимальну міць зусиль при затраті 
мінімального часу. Швидкісно-
силові здібності залежать від:           
а) стану нервово-м'язового апарату; 
б) абсолютної сили м'язів;                      
в) здібності м'язів до швидкого 
зростання зусиль на початку руху.  
При прояві швидкісно-силових 
здібностей сила та швидкість не 
досягають своїх абсолютних 
величин, а розподілять між собою в 
різних пропорціях 100 % загального 
обсягу навантаження.  
Виховання усіх фізичних 
якостей тісно пов'язане з розвитком 
сили. Саме силові вправи сприяють 
зростанню швидкості за умови 
прояву сили у тому ж самому русі, в 
якому потрібно збільшити 
швидкість. Робота в цьому напрямі 
полегшує фехтувальнику процес 
оволодіння технічними прийомами 
та бойовими діями. 
Задля вдосконалення 
швидкісно-силових якостей 
застосовують наступні методи:  
1) Метод динамічних зусиль, 
що передбачає широке використання 
різноманітних стрибків, стрибкових 
вправ без обтяження та з 
обтяженням, вправи з набивними 
м‘ячами, гирями, гантелями тощо;  
2) Повторний метод виконання 
вправ в максимально швидкому 
темпі, до появи ознак втоми;  
3) Метод спрощених умов при 
виконанні вправ на швидкість;  
4) Метод ускладнених умов 
при виконанні вправ на швидкість;  
5) Метод колового тренування. 
Всі ці методи застосовуються 
як у підготовчій так і в основної 
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частинах тренувального заняття. 
Вирішуючи завдання розвитку 
загальних швидкісно-силових 
якостей ми застосовували різновиди 
легкоатлетичних стрибків, підскоки, 
вистрибування, складно-
координаційні рухи на швидкість 
виконання, вправи з опором, 
обтяженням.  
Спеціальні фехтувальні вправи 
також передбачають багато 
присідань, стрибків, вистрибувань, 
маневрувань у бойовій стійці на 
максимальну швидкість, вправи у 
низькій бойовій стійці, вправи з 
опором, обтяженням, комбіновані 
складно-координаційні вправи, «бій 
з тінню» заданий період часу, 
спеціальні вправи в уколах на 
мішені 5-6 серій із зазначеною 
швидкістю і відпочинами через            
1,5-2 хвилини.  
Оскільки всі єдиноборства за 
своєю спрямованістю передбачають 
дії на випередження, нами була 
висунута гіпотеза, що деякі 
спеціальні вправи з інших видів 
єдиноборств урізноманітнять 
спеціальні фехтувальні вправи та 
сприятимуть підвищенню якісного 
приросту фізичної підготовленості 
фехтувальників. 
Відомо, що засновником 
сучасного боксу та його першим 
офіційно визнаним чемпіоном 
історики називають Дж. Фіга, 
видатного англійського 
фехтувальника. Вдосконалення 
швидкісних якостей є провідним 
завданням у підготовці боксерів. 
Вивчення спеціальної літератури з 
деяких видів єдиноборств, як то бокс 
і карате-до дозволило нам 
сформувати комплекс вправ, які ми 
включили до навчально-
тренувальних занять студентів, які 
займаються в секції фехтування (ЕГ) 
(Бойченко, 2007; Хромых, 2010).              
А саме, такі: 
1. Вправи з обтяженням (гирі 
та гантелі) до 30 хвилин; 
2. Стрибки на скакалці з 
обтяженням (до 0,5 кг) на кожній 
нозі, 5 повторів по 2 хвилини з 
перервою на 1 хвилину між 
підходами; 
3. Багатоскоки через 
першкоду, 5 підходів по 25 стрибків; 
4. Багатоскоки на одній нозі,          
4 відрізки по 10 метрів 
5. Присіди, 3 підходи по               
10 разів та паузою у напівприсіді            
10 секунд; 
6. Гра «Стрибун» у присіді, 
протягом 5 хвилин. 
Під впливом запропонованих 
методик, протягом 4 місяців, помітні 
зрушення в результатах тестів які 
вказують, що в КГ у дівчат середній 
тестовий показник «стрибок у 
довжину з місця» зріс на 2,7 %, а у 
хлопців – на 1,8 %. Середній 
показник тесту «вистрибування 
вгору» у дівчат і хлопців                     
КГ збільшився на 1,8 %. Що 
свідчить про позитивну динаміку, 
яка потребує подальшого 
дослідження. Середній показник 
тесту «стрибок у довжину з місця» у 
дівчат ЕГ підвищився на 7,8 %, а у 
хлопців на 8,3 %. Середній показник 
тесту «вистрибування вгору» у 
дівчат ЕГ збільшився на 3,2 %, а у 
хлопців на 5,7 %. Таким чином, в 
обох групах значно більше 
покращився результат у стрибках у 
довжину з місця.  
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Динаміку середніх 
арифметичних показників тестових 
завдань на розвиток швидкісно-
силових якостей у студентів КГ та 
ЕГ, під впливом запропонованих 
методик  представлено в Таблиці 1. 
 
Таблиця 1 













дівчата 169,0±1,6 38,0±0,6 
хлопці 229,5±3,6# 49,7±0,7# 
ЕГ (n=12) 
дівчата 166,9±1,8 37,6±0,6 





дівчата 173,5±1,8 38,7±0,9 
хлопці 233,6±2,6# 50,6±0,5# 
ЕГ (n=12) 
дівчата 180,0±3,2* 38,8±0,8 
хлопці 240,0±2,8*# 51,7±1,1*# 
 
Примітка: *- вірогідна різниця між однорідними показниками хлопців та дівчат КГ та 
ЕГ наприкінці дослідження (p<0,05); # - вірогідна різниця між показниками дівчат та хлопців 
на початку та наприкінці дослідження (p<0,05). 
 
Аналіз показників швидкісно-
силових якостей до та після 
експерименту виявив приріст 
результатів в обох групах. 
Контрольні вимірювання в                      
ЕГ вказують на достовірний приріст 
результаті у тесті «стрибок у 
довжину з місця» як у дівчат, так і у 
хлопців, а також на значний 
достовірний приріст тесту 
«вистрибування вгору» у хлопців. 
Відносно результатів тестування в 
контрольній групі, то тут 
спостерігається тенденція щодо 
позитивних зрушень. 
Таким чином, отримані 
результати впровадження в 
тренувальний процес студентів, які 
займаються в секції фехтування 
розроблених комплексів з акцентом 
на швидкісну та силову роботу 
свідчать про значне підвищення 
рівня розвитку їхніх швидкісно-
силових можливостей, що 
підтверджує ефективність 
розробленої методики. 
Висновки. Аналіз спеціальної 
літератури свідчить про актуальність 
постійного пошуку нових, 
адекватних методик щодо 
вдосконалення фізичної підготовки 
спортсменів. У той же час введення 
фехтування, як варіативного 
модулю, у навчальні програми 
загальноосвітніх навчальних 
закладів, а також створення секцій з 
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фехтування у закладах вищої освіти, 
сприяє створенню методик, щодо 
розвитку, вдосконалення та 
підтримки фізичних якостей. 
Доведено ефективність 
застосування комплексів зі 
спеціальної фізичної підготовки 
фехтувальників, з використанням 
стрибкових вправ та складно-
координаційних рухів на швидкість, 
обтяження при виконанні вправ з 
максимальною швидкістю, а також 
інтеграції засобів спеціальної 
фізичної підготовки боксерів і 
каратистів у тренувальний процес 
фехтувальників щодо розвитку та 
підтримки їхніх швидкісно-силових 
якостей. Проте, важливою умовою, 
щодо якісного зрушення показників, 
є обов'язкове тренування не менш 
ніж 6 годин на тиждень. 
Підтверджена вірогідна  
різниця між однорідними 
показниками обох тестів на 
визначення швидкісно-силових 
якостей як у хлопців так і у дівчат 
КГ та ЕГ наприкінці дослідження 
(p<0,05). 
Перспективами подальших 
досліджень у даному напрямку є 
пошук та розробка нових, 
ефективних методик формування, 
розвитку і підтримки фізичних 
якостей студентів, які займаються 
фізкультуро-оздоровчою та 
спортивною діяльністю. 
Конфлікт інтересів. Автори 
відзначають, що не існує ніякого 
конфлікту інтересів. 
Джерела фінансування. Ця  
стаття не отримала фінансової 
підтримки від державної, 
громадської або комерційної 
організації. 
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Аннотация. Кривенцова И. В., Клименченко В. Г., Иванов А. В., Близнюк С. С. 
Методика развития скоростно-силовых качеств у студентов, занимающихся 
фехтованием. Цель: исследовать возможности предложенных упражнений для развития 
скоростно-силовых качеств у студентов, занимающихся фехтованием. Материал и 
методы: в исследовании приняли участие 24 студента, которые занимаются в секции 
фехтования 4 часа в неделю и дополнительно, еще 2 часа, в академической группе на 
занятиях по физическому воспитанию. Продолжительность эксперимента – 4 месяца 
(осенний семестр). Студенты контрольной группы, КГ (n=12) занимались по обычной 
программе секции фехтования. Студенты экспериментальной группы, ЭГ (n=12) на одном 
из тренировочных занятий в неделю должны были выполнять специальные упражнения из 
других видов единоборств. Оценка предложенной методики осуществлялась при помощи 
стандартных тестов на развитие скоростно-силовых качеств. Результаты: Динамика 
изменений тестовых показателей физической подготовленности студентов 
свидетельствует про эффективность специальных фехтовальных упражнений для 
развития скоростно-силовых качеств в обеих группах (p<0,05). Однако, результаты тестов 
«Прыжок в длину» и «Выпрыгивание вверх», в результате внедрения предложенной 
программы, значительно улучшились у студентов ЭГ, от 3,5 до 8 %. Выводы: Доказана 
эффективность упражнений специальной физической подготовки фехтовальщиков, 
боксеров и каратистов для развития скоростно-силовых качеств, студентов, 
занимающихся в секции фехтования. Обязательное условие – тренировки, не менее 6 часов в 
неделю.  
Ключевые слова: фехтование, студенты, физические качества, скорость, 
быстрота, сила, развитие 
Abstract. Kriventsova I. V., Klimenchenko V. G., Ivanov O. V., Bliznyuk S. S. Method for 
the cultivation of speed-strength qualities for students practicing fencing. Purpose: to explore the 
possibilities of the proposed exercises for the development of speed-strength qualities in students 
practicing fencing. Material and methods: 24 students, who are engaged in the fencing section 4 
hours a week and another 2 hours in the academic group in physical education classes took part in 
the study. The duration of the experiment is 4 months (autumn semester). The students of the control 
group, CG (n=12) were engaged in the usual program of the fencing section. Students of the 
experimental group, EG (n=12) had to perform special exercises from other martial arts at one of 
the training sessions per week. The evaluation of the proposed methodology was carried out using 
standard tests for the development of speed-strength qualities. Results: Dynamics of changes in test 
indicators of physical readiness of students testifies to the effectiveness of special fencing exercises 
for the development of speed-strength qualities in both groups (p<0,05). However, the results of the 
tests «Long jump» and «Jumping squat» significantly improved in the EG students, from 3,5 to 8 %. 
Conclusions: The effectiveness of exercises of special physical training of fencers, boxers and 
karate players for the cultivation of speed-strength qualities, students engaged in the fencing 
section is proved. A mandatory condition is training at least 6 hours a week. 
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